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自転車のメリットって何だろう！？

・爽快感：通勤では、行きはイキイキ、帰りはリラックスした状態で帰宅できます。

・メタボ対策：ウォーキングや水泳と同じで、有酸素運動になります。通勤で習慣とするこ

とで効果が期待できます。1日１時間15ｋｍ走行で300kcal消費を推奨！！

・糖尿病予防：自転車運動後には血糖値がダウン！運動時のエネルギーは歩行よりも高い！

・財布に優しい：燃料が不要で環境に優しく、ジムに通う費用も不要です！！

自転車先進国の紹介 ヘルメット着用を忘れずに

自転車ロードレース「ツール・ド・フランス」の
スタート地点であるデンマークの首都コペンハーゲンは世
界でも自転車利用が活発な都市です。
市内の通学・通勤者の“約５割”が自転車を利用していま
す。南デンマーク大学の研究で、50歳～65歳の52,513人
を対象に調査した結果、50歳以降でサイクリングを始め
た人でも、サイクリングを全くしない人と比較して、糖尿
病のリスクが20%低いことがわかっています。

令和５年４月１日から、道路交通法の改
正により、年齢を問わずすべての人の自
転車乗車用ヘルメットの着用が努力義務
となりました。

自転車ヘルメットの
購入を補助します！
安全生活課 ☎:0532-51-2550

詳細はこちら☞
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採用戦略セミナー第１回（商工業振興課）02 TOYOHASHI HEALTH MAG.Vol.1(2023)



今日からなろう！ゲートキーパー（健康増進課）03 TOYOHASHI HEALTH MAG.Vol.1(2023)



世界禁煙デー・禁煙週間（健康増進課）04 TOYOHASHI HEALTH MAG.Vol.1(2023)

5月31日は世界禁煙デー
5月31日から6月6日まで禁煙週間

禁煙チャレンジしてみませんか？


